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Lammolla vedessa

Reumaliiton jasenyhdistyksissa vietettiin lokakuus-
sa 2003 Lammolla vedessa -tapahtumapaivaa.
Sinakin voit tutustua veden saloihin Eevaliisa Ant-
tilan tekeman “VESIVOIMISTELE JA UI” -esitteen
avulla.

Vesi liikkumisymparistona

Vesi on poikkeuksellisen monipuolinen liikkkumis-
ymparisto ja sopii eri ikaisille. Vedessa voi esi-
merkiksi uida, vesivoimistella, touhuta ja leikkia
perheen kanssa seka juosta vesivydn kantamana.
Vesi voi olla ainoa paikka, missa pystyy tehok-
kaasti ja mielekkaasti harrastamaan lilkkuntaa, jos
liikkujalla on ongelmia alaraajojen suurissa
nivelissa ja ylipainoa.

Vedessa liikkuessasi tunnet olosi kevyeksi. Liik-
Keet ovat sitd raskaampia, mitd nopeammin ne
teet. Tahan ovat syyna veden erityisominaisuudet,
noste ja vastus.

Lihakset eivat kipeydy vedessa niin helposti kuin
kuivalla maalla jumpatessa, koska vesi vastustaa
liikkeita joka suuntaan. Tama selittyy silla, etta
vesivoimistelussa vastaparilihakset harjaantuvat
automaattisesti. Nain aloittelevan liikkujan ei tarvit-
se pelata, ettei jumpan jalkeen paase kulkemaan
portaita lihaskipujen tahden. Lisaksi veden paine
helpottaa turvotusta etenkin alaraajoissa, mika
saattaa omalta osaltaan helpottaa kipua.

Vesijumppa edistaa terveytta
ja kohottaa kuntoa, jos se on

— Riittdvan tehokasta — harjoituksen pitaa tuntua
tihentyneena hengityksena, mutta jumppaajan
pitaa pystya puhumaan.

— Riittavan pitkakestoista kerrallaan — tehok-
kaan harjoitusvaiheen on hyva kestaa ainakin
20 minuuttia.

— Mielekasta — itselle sopivan liikkumistavan
I6ytaminen on pysyvan liikkuntaharjoituksen ja
likunnallisen elamantavan peruspilari.

— Saanndllistd — harjoittelu kolmesti viikossa
auttaa pitamaan kuntoa ylla ja sitda useammin

tehty liikunta parantaa kuntoa. Viikoittaiseen
harjoittelumaaraan voi sisallyttaa myds muita
harjoitusmuotoja.

— Pitkajanteista — tuloksia on odotettavissa noin
kolmesta kuukaudesta lahtien.

Lihastasapaino ja
hyvinvointi vedesta

Vesivoimistelussa kannattaa harjoitella eri tavoilla
ja eri lihasryhmiin ja niveliin kohdistuvia liikkeita,
jotta keho saa monipuolista harjoitusta. Liike-
valinnoilla voi kohdistaa harjoitusta parantamaan
lihaskuntoa, nivelten liikkuvuutta, lihasten
venyvyytta, lihasvoimaa, koordinaatiota tai tasa-
painoa. Verryttelyt harjoituksen alussa ja lopussa
kuuluvat niin vesivoimisteluun kuin uintihar-
joitteluunkin.

Nivelet norjiksi

Vesi on nivelten kannalta pehmea voimistelu-
ymparistd. Veden noste vahentaa nivelten kuormi-
tusta ja pehmentaa liikkeita. Vesi vahentaa myos
nivelkipuja. Jos on nivelkipuja, on kuitenkin tarkeaa
huolehtia nivelten liikkuvuudesta.

Vesivoimistelu on pehmea tapa parantaa ja ylla-
pitaa nivelten toimivuutta ja lihasvoimaa. Vesi va-
hentaa niveliin kohdistuvaa painetta ja tukee niita.
Nivelia voi liikuttaa laajemmin ja vapautuneemmin.
Vesi toimii tehokkaana vastuksena lihasvoima-
harjoittelussa.

Lamminvesivoimistelun
hyodyt

Vesi ja lampo rentouttavat ihmista. Yhdessa niiden
rentouttava vaikutus kertautuu. Toisaalta kylma
vesiuintikin voi rentouttaa. Avantouimareilla voi
neljaasteisen kylmakaraisukylvyn jalkeen olla ai-
nutlaatuisen rentoutunut olo. Uintiretki jarvessa,
meressa tai joessa voi rentouttaa myds, vaikka
vesi olisikin viileaa.
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Lammin vesi

— laajentaa verisuonia

— laskee verenpainetta

— lisda veren virtausta ihoon ja lihaksiin

— vahentaa lihasten jannittyneisyytta

— tehostaa verenkiertoa ja immuunijarjestelmaa

— auttaa elimistéa kuljettamaan paremmin hap-
pea ja ravintoa

— vahentaa kivun tunnetta

Sopiva lamminvesivoimistelun lampatila on 28 -
32 -astetta. Lampimassa vedessa voimistelu on
monille tuki- ja liikkuntaelinsairaille kaikkein paras-
ta liikuntaa. Kokemukset ja tutkimukset osoittavat,
ettd lamminvesivoimistelu rentouttaa lihaksia, va-
hentaa kipua ja niveljaykkyytta, helpottaa liike-
ratoja yllapitavien harjoitusten suorittamista ja pai-
vittaisistd toimista suoriutumista. Erot muihin
harjoitusmuotoihin ja vesivoimisteluun normaali-
lampoisessa 26-asteisessa uimahallivedessa
ovat merkittavia.

Kaikille lamminvesivoimistelu ei kuitenkaan sovi.
Jollekin siita tulee uuvuttava olo, silla voimistelu
lampimassa vedessa kuormittaa sydanta. Myos
infektiovaara ja mahdolliset silma- ja iho-oireet
ovat vesiliikunnan harmeja. Lamminvesivoimis-
telun soveltuvuudesta kannattaa keskustella oman
ladkarin kanssa.

Vesijuoksun perusteet

Voimistelijaa kelluttava vesivy6 antaa vesivoimis-
telijalle paljon lisatoimintamahdollisuuksia. Syvas-
sa vedessa tehtavien liikevaihtoehtojen maara
kasvaa. “Jarviholkka” tarjoaa uuden likkumistavan
luonnonvesissa niille, joille perinteinen uinti ei
syysta tai toisesta sovi.

Vesivyo kantaa vedessa niin, etta liikkua voi
pystyasennossa tai perinteisissa uintiasennoissa.
Kun menee vesivyon kanssa ensimmaista kertaa
veteen kannattaa vyon ominaisuuksia kokeilla
rinnansyvyisessa vedessa; irrottamalla jalat poh-
jasta, kallistumalla selalleen, vatsalleen ja kyljel-
leen. Vabhitellen liikkuja saa tuntuman vesivyon
kantavaan vaikutukseen.

Vesijuoksun tekniikka

Nojaa pystyasennosta kevyesti eteenpain. Paa
on veden pinnan ylapuolella. Tee jaloilla juoksu-
liikkeitd ojentaen ne tehokkaasti. Kadet pump-
paavat vartalon sivuilla rytmittden holkkaa kuten
kuivallakin maalla. Kyynarpaat ovat 90 asteen kul-
massa. Jos vesiholkka alkaa vasyttaa, tee valilla
kevyempia liikkeita tai lepaa selinkellunnassa
vesivydon kannattamana. Jos niska ja hartiat
rasittuvat tai kipeytyvat, hidasta ja pidenna kasi-
liikkeita.

Uiminen valloittaa

Uintia suositellaan usein terveysliikuntamuodoksi -
eika syytta. Vesi on pidetty liikkumiselementti ja
uinti pidetty likuntamuoto. Se lisaa terveytta ja hy-
vaa oloa. Uitu matka ei ole oleellista terveyden
edistamiseksi. Tarkeinta on uintiharjoitteluun kay-
tetty aika. Yhden harjoituskerran on hyva kestaa
vahintdan 30 minuuttia. Siitd alku- ja loppuver-
ryttelyihin pitaisi kayttda 10 minuuttia. Verrytte-
lyissa teho on varsinaista harjoittelua pienempi.

Vesivoimistele ja ui - se kannattaa - (2003) RL:N
Esite 7 sivua (maksuton) -opastusta ja ohjeita
vesivoimisteluun

Vesivoimisteluryhmia ja muita likuntaryhmia kan-
nattaa tiedustella oman paikkakunnan reuma- ja
tulesyhdistyksesta, liikunta- ja terveystoimesta ja
uimahalleista. Reumaliiton liikuntasihteerilta p.
(09) 4761 5602 saat tietoa ja opastusta kaikissa
likuntaan liittyvissa asioissa.

Vesivoimisteluohjelma

1. Kavele olkapaihin ulottuvassa vedessa
vapaasti tilaa kayttaen eri tavoin
Venytettyja, pitkia askelia
Polvennosto- ja kantapaat pakaroihin -kavelya
Takaperin ja sivuttain kavelya
Varpailla ja kantapailla kavelya

2. Hiihtohyppy
Asetu kayntiasentoon. Toinen jalka takana ja
vastakkainen kasi edessa. Hyppaa vaihtaen ka-
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sien ja jalkojen paikkoja, kuin hiihtaisit perin-
teista vuorotahtihiintoa. Jatka reipasta tahtia
kunnes huomaat hengastyvasi.

3. Hiihtotyontd
Kuvittele tekevasi hiihtaen tasatyontoliiketta. Nyt
ei ole sauvoja, vaan vesi on vastuksena. Kun
tydnnat kasilla edesta taakse, pidat sormet yh-
dessa ja tyonna vettd avonaisilla kasilla ja
kyynarvarsilla pitkalle taakse. Purista vatsa-
lihaksilla ja eteen kumarruksella lisda vauhtia.

4. Sorminyrkistys ja kantapaakavely
Pumppaa sormia tasatahtia ja selkeasti nyrkkiin
ja auki. Kavele samalla tahdissa kantapaa- tai
varvaskavelya valinnan mukaan.

5. Rentoudu harjoituksen paatteeksi
Vesijumpan voi lopettaa rentouttavaan selin-
kelluntaan. Nauti hetkesta.

Intervallityyppinen vesijuoksuharjoitus

Alkuverryttely, 10 minuuttia:
Holkkaa kevyesti vesivyo vyotarolle kiinnitettyna.
Tee altaan paadyssa kevyita venyttely- ja vesi-
voimisteluliikkeita, kuten nyrkkeilya ja hyppyja.

Tee alkuverryttelyn lopussa lyhyita, kova-
tempoisia 5 - 15 sekunnin juoksupyrahdyksia.

Intervalliharjoittelu, 20 minuuttia
Tee tehokkaita, nopeatempoisia kahden minuu-
tin juoksuvetoja. Pida vetojen valissa 1 minuutin
30 sekunnin lepotauko, jonka aikana ravistelet
kasia ja jalkoja, holkkailet ihan kevyesti ja kellut
selallasi. Harjoituksen kuormitus saa olla korkea,
sydamen lyontitiheys eli syke nousee merkitta-
vasti ja hengastyt reippaasti.

Loppuverryttely, 5 - 10 minuuttia:
Toteuta loppuverryttely kuten alkuverryttely, hi-
taasti holkkaillen. Nyt rasitusta vain lasketaan as-
teittain.

Venyttely, 5 - 10 minuuttia:
Venyttele lopuksi rauhallisesti. Jos vesi tuntuu
kylmalta, lyhenna harjoituksen kokonaiskesto 30
minuuttiin ja jata venyttelyt kotona tai saunassa
tehtavaksi.

Samoja tehoja kayttaen voit vesivoimistella tai
uida osan harjoituksesta tai kokonaankin.

Leena Koivu

Vesivyotarjous

Vesijuoksu on noussut tana vuonna suosituksi lajiksi. Lajin harrastamiseen kay-
tetaan vesivyota. Vesivoita on useita eri malleja ja hinta on 35 — 110 euroa.
Vesivoita kannattaa kysya hyvin varustetuista urheiluliikkeista.

Suomalainen Vesiliikuntainstituutti tarjoaa Reumaliiton teemavuoden ajan jasenil-
le laadukkaita vesivoita jasenhintaan 40 euroa/ kappale (normaalihinta 45 euroa).
Vesivyotilauksen yhteydessa saat kaupan paalle Vesivyon kayttajan oppaan
(arvo 8 euroa). Muista mainita tilauksessa jasenyydesta Reumaliiton jasen-
yhdistyksessa. Tilauksen hintaan lisataan postituskulut.

Tilaukset:

Suomalainen Vesiliikuntainstituutti
PL 164, 40101 Jyvaskyla

puh. (014) 4451 423
faksi (014) 4451 999
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